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التحریر شارع الحمراء -- مبنی مرکز صباغ — 
بيروت 
تلفون : ۳۰۱۰/۱/۲ — ЗАЗ eya‏ 


بيروت 


تلفراقیا : سوبرمان 
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۳ جچمیع حقوق الطبع والنشر باللفة العرببة محفوظة لدار 


المطبوعات المصورة بيروت بالاتفاق مع صاحب الامتياز 
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تعٹرفنہ خاصب 
للشت باب م الط لاب 
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Vy. ۱۱۵۰ اتا‎ ۵٢۷۰+ برو حسل سو‎ 
۱۸۷۲۰۰ 4,2. dia е. 
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| « - آماه ٠۰‏ هل استطيع ان اسبح 
oto |‏ 
| لان عملية الهضم لم تتم 
| في معدتك بعد ٠٠‏ » هذا الحوار 
| کثیرا ما نسمعه علی شاطیء البحر 
۰ لقد غدا لازمة دائمة الترداد » 
ll ds‏ - انه من المهم 
آن نعرف کم تستغرق عملية هضم 
الاطعمة على اخثلاف اصنافها ٠‏ 
وعندتها نستطيع ذلك نكيف انفسنا 
بشكل ملائم فنتناول على الشاطىء 
وجبة الطعام الذي لا تستغرق عملية 
هضمه وقتا طويلا ٠‏ ولا ننس انه 
ШЕ‏ شربنا سواه لاثناء الاکل » 
تأخرت عملية الهضم ۰ 

وفيما بلي لائحة بأبرز اصناف 
المآكل وألوقت اللازم لكل صنف حتى 


TS u‏ مووود 


۳ حسم اح‎ AOE 


SOLERA 


= ста 





٭٭ واخیرا جاء موسم البحر ! »۰ 
يا للرمال الدافشة ! قال « وال » 
وهو يغبرس قدميه في || As‏ 
e. EU‏ 1 

ے اجل ٭٭ أجاب « حمید » قرح 
عظيم : والاحلى من ذلك هو السباحة 
في مياه البحر ٠‏ 

فقال « سايم » : 








TT NTT FTE 
) الى ساعة أو ساعتين : دجاج مشوي . .. لحم بقر مقلي ( بفتاك‎ 
. ۔۔ لحم بقري . لحم مشوي‎ ٠ حليب مغلي‎ 
. تخاعات . شسوربة خضار‎ en 

سا ارز . _ سمك . س سبانخ او جزر ۰ 

ے بطاطا مقلية بطاطا مسلوقة . ۰ من اربم السی خمس 
الاطعمة التي تحتاج من کرز ۰ ساعات ؛ 

ساعتین الی ثلاث ساعات خبز او بسکویت ٤‏ لحم طیور : اوز » بسط 6 
حلیب مع الشوکولا او ۔ اجبان ٭ ( مشوي ) ۰ 





AL تن ار‎ 
EL SET 


الاطعمة التي تحتاج في هضمها التهوة . 








EA‏ 3 هذه الاشیاء جمیاة 
لانکما تعلمان کل شيء عن البحر ۰۰ 
al hala oli‏ 
داخلي لانها الرة الاولی الني آتسي 
bl ДЇ ш‏ ولا آعرف کیف 
اتدبر امري .. 
۰ لا تيأس ايها العزيز « سليم » 
فحميد عنده لكل مشكلة حل ! ۰۰ 


DE 


ATAR а 


аг»‏ > دص سر 
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قد يطول الوقت في انتظار النزول الى 
الماء ٠٠‏ فلماذا لا تلهو مع اقاريك 
واخوتك ااصفاز ؟ ٭٭ ولکن احذروا 
الالعاب الصاخبة التعبة ۰۰ :النزول 
الی الاء » وانتم تتصیسون عرقا » 
مضر ۰۰ والیکم اذن هذه التسلية 
المتعة : 


لعبتان حرکیتان : 

۱ - ارستس وا علی الرمسال 
مستديرة کبيرة وحددوا في 
وسطها مربعا يكون بمثابة 
استراحة للاعبين . ثم ارسموا 
ممرات صغيرة متشابكة : 
واحد منها يؤدي الى خارج 
الدائرة © والمرات GAY‏ 
مقفلة داخلها + 

عدد اللاعبین : اثنان او اکثر ء 
قانون اللعبة : 
A‏ 
والسارق . 

يهرب السارق داخل 
ul!‏ ویتولی الشرطي 


قالب الحلوی : 

من الرمال الرطبة اصنعوا قالبا کبیرا 

( بشکل قالب حلوی ) واغرسوا في ( 
وسطه شیثا من معمدات الشاطیء 

(لعبة ‏ حذاء صغير )٠٠‏ وهنا يجب || 
على اللاعب المشترك ان يقطع قسما 

من القالب دون ان يتسببه بتغيير 

وضع الشيء ( أو الاشياء ) المغروسة 

في الوسط ٠‏ وكل من يتسبب بذلك "١‏ 
يوضع خارج اللعبة ٠‏ فاذا انتهسى 

القالب وبقي بعض اللاعبين» اصنعوا 

قالبا اخر »۰ واعیدوا ما قمتم بسه 

بالنسبة الى التالب الاول ۰۰ وهکذا 

نتم التصفية حیث پبتی لاعب" و احد 


oil atte gas 


ملاحفته للتبض ale‏ .» 
A Cae‏ 
یستطیم اللجوء الی مربع 
الاستراحة الذي رسمناه في 
کلب الداثرة . ونعد لسه حتی 
الرتم « عشرة » . عليه بعدها 


ان يتابع فراره امام الشرطئ . 
- يمنع السير .على الخطوط 
والقفز فوق الممرات »© 

ان الذي يستعمل ممرا 
ويذهب الى معسکر الشرطي . 





القنز علی قدم واحدة : 
ارسم علې الرمال» بواسطة 


قضیبین ٤‏ خطین متوازیین او 
منحئيين قليلا . ويكون طول 
A |‏ 
لخبرة اللاعبین . فاذا کانسوا 
أقوياء وسبق لهم ان مارسوا 
اللعبة بكثرة » عندئذ » يجب 
ان يكون الخطان طويلين. 
دک قر شش ce‏ 
افتحلب ان ٹون العط سو ۔ 
«оз З Ай]‏ 
ung 7‏ یبلغ طول الواحدة 
بنها .) سٹتیمترا ۔ 
oat‏ اللعبة : 
سم اع A‏ 
دوره آن یقطع مسانة الخطین 
علی قدم واحدة 
eee‏ ان ولا 
الرسومة بالطول او بالعرض. 


ao -‏ الذي يصل الى 
آخر المر دون ان پرتکب اي 
خطا ٤‏ ان یحجز قطعة ممن 
A‏ وان د يمنع اللاعبین‌الاخرین 
Ее‏ 
ال ات کی 
قطمته .. وبذلك تزداد 
الصعوبة في اللعب . 
ے اثناء سیر اللعبة اوقبس 
ادوار اللاعبین یحق للاعب 
الذي تسنی له آن یحجز قطعة 
في دور سابق آن پرتاح في 
مربعه - اذا شاء س قبل ان 
یتابع اجتیاز المر حتی نهایته, 
حك دن لاسن الط وم 
المرسسمومة اثناء القفز » يعتبر 
ae ES‏ 
الاشتراك في اللعبة الا بعد ان 
or‏ دوره ا الثاني 
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الشمس ۰۰ صدیق وعدو 
في آن معا : 
من المعروف ان الشمس 
مفيدة جدا + ¿Sly‏ اذا 
ما تعرضنا لائعتها ААУ‏ 
بدون حيطة أو حذر فمن 
المؤكد انها ستؤذينا وتلحق 
ہنا الضرر ۰ ы‏ 
متى نستطیع ان نتعرض 
لنور الشمس ؟ 
. لا ينبغي ان نتعرض لها 
فيوسط الثهار عندما تكون 
الشمس حادة ٠‏ 
- ولا بعد الاکل‌مباشرة!ه 
— التعرض لها يجب ان 
يكون قليلا فيالفئرة الاولی 
التی ce ¿lll de aaa‏ 


ثم تزاد الفتزة تدریجا + 


مثلا : خمس ls‏ في 
الیوم الاول » عشر دقائق 
calló‏ الثاني » ٠١‏ دقيقة 
في اليوم الثالث ۰۰۰ الخ ٠‏ 
اختبار الفترات СЄ ой‏ 
فيها اشعة الشمس نازلة 
بشکل مائل ( ۶ 
قبيل الساعة Lal‏ 
والنصف ‏ في فترة ما بعد 
الظهر ابتداء من الساعة 
الرابعة ) » وحیث یکون 
الهواء» والرمالغير ملهبة٠‏ 
أكي نسمر بدون التعرض 
لاخطار ااشمس : 
يجب عدم التعرض 
لاشعة اشمس ساعات 
طويلة وافت ثابت في مكان 


فی الصباح 





واحد وف وضعية و احدة » 
مكشوف الرأس “las‏ 
الشعر ۰۰ 

( مشي لعب ٠.٠‏ الخ ٠)‏ 
— احفظ عبنيك باستعمال 
النظار ات الناسبة» وعندما 
تستلقي علىظهرك في وھچ 
الشمس اخلع نظارتيك 
وضع عوضا عنهما فوق 
عينيك ورفتین غاه‌قنضي 
اللون لان اطار النظارة لا 
تخرقه الشمس وبذلكيبقى 
مکانه ( فوق بشرئك ) 
٠٥ Gaul‏ 

- استعمال المراهم 
والزيوت المناسبة لحماية 
البشرة + 





کیف بتصرف الصبية قلیلو 
التهذیب علی الشاطیء ؟ : 
برکضون على الشاطی: 
ويرفعون باقدامهم الرمال 
لتنتثر على اجساد من 
حولهم » وف ذلك انانيسة 
oo uste‏ 

يتسابقون على احتجاز 
الكراسي الطويلةويحتفظون 
بها وحدهم دون ان يعبآوا 
بحاجة الاخرين من الكبار 
lea‏ + 

- بیعثرون اغراضهم کیفما 
اتفق ( احذية » قبعات » 
صحف » بتایا ۰۰۰ الخ) ۰ 
يستغيثون بين وقت 
وآخر » زاعمين بانهم 
يتعرضون للغرق » مما 


يزعج الاخرين ويوتر 
اعصابیم» ودون انیفکروا 
انه 3 الوقت الذى 
یتعرضون فيه لاي حادث 
في الماء ويستغيثون » فلن 
يجدوا من يجيبهم ٠۰‏ 


| :وتكون الكاركة soe‏ 


يبتعدون في الماء کثیرا 
دون آن یستأذنوا اهلیهم» 
- بلتقطون السراطین 
ويخفونها في حقائب 
واحذية غيرهم * 

يلقون التعليقات جزافا 
حول الاشخاص الذیسن 
يمرون بهم : هذا سمين » 
وهذا نحیف وذاك قبيح » 
وذلك وسیم ۰۰۰ الخ ۰ 
لا ینفکون یطلبون النقود 


من اهلیهم لشراء البوظة 


والمرطبات ولا يجيبون 
على نداء من يناديهم مسن 
اهليهم او اصدقاكهم ۰۰۰ 





الحرارة » من الاء » من 
اخوتهم ٠‏ ومن الهواء 
Шм!‏ +++ 

يلعبون الكرة قرب 
مظلات الاخریسن او 
کراسییم ۰ 

انهؤلاء الصية لا يجيدون 
الاستمتاع بالعطلة ٠‏ فهم 
يضيعون في حومةالسیئات 
al ae‏ 
الكبيرة التی تونرا 
العطلة على الشاطىء ۰ 


(عداد: سمير سلماه 
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نعم اربمة مایزالون 
في السجن ۱ 
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Б ТЕ С У ياججارنا يَابوعلى‎ ( 


وضتها وروتها: حتة شاهین 


Zur‏ الاغضر زمر وه می 


ae: Lee 








مباشرة من دار الطبوعات ۱ ورد" 
о‏ اول Velo HAVEL‏ ه هاتف : ۲۹۰۱۹۲ 
۳/۸ 
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